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WOLNE JEST PIEKNE

ie po to sg bliscy ludzie, Zeby sie przed nimi uzalaé¢ na swdj los, ale po to, zeby mito spedzaé
czas: jezdzié¢ do spa, chodzi¢ do opery, pogra¢ w tenisa - méwi w otwierajgcym numer
wywiadzie dr Ewa WoydyHo. Niby nie do koiica sie z tym zgadzam, a jednak pamietam,
gdy przed laty przyjaciétka powiedziata mi (juz po fakcie), ze strasznie ja wymeczytam
swoimi opowiesciami o sytuacji, ktorej tylko ja nie postrzegatam jako idiotycznej, i zniosta
to jedynie dla mojego dobra. Pewnie - jak we wszystkim - o ztoty §rodek chodzi... Japoriczycy majg na to
specjalne stowo nagomi, ktére neurobiolog Ken Mogi, autor wielu ksigzek, opisuje jako unikanie skraj-
nosci, wyznaczanie drogi pomiedzy albo posrodku. Takg umiejetnosé mozna wypracowaé w trakcie
psychoterapii, bo w relacji z terapeuta mozemy odkleié¢ sie od tego, co dla nas jest prawdg objawiona,
ale dla innych niekoniecznie. Uczymy sie rozmawiaé, oswajaé¢ z méwieniem o sobie czy odstanianiem
wstydliwych (dla siebie) sekretéw. Zarazem jednak - podkres§la Ewa WoydyHo - nie chodzi o to, by
w terapii utkna¢ na lata, analizujac swoje dzieciristwo i krzywdy wyniesione z domu, bo Zycie plynie.

Psychoterapia jest bohaterkg naszego Tematu Numeru, ktéry ma w tym wydaniu wieksza niz zwykle
objetos¢. Jest o czym pisaé, bo dzieki neuronaukom wskoczyliSmy na inny poziom wiedzy. ,,Moim zda-
niem unaukowienie psychoterapii, odniesienie jej do mézgu i do szerszej wiedzy na temat cztowieka,
nie tylko psychologii, lecz takze (neuro)biologii oraz takich dziedzin jak genetyka, ma szanse wptynaé
na to, ze terapia bedzie skuteczniejsza” - méwi prof. Pawel Holas.

To jeszcze tylko krétko zapowiem nasz drugi blok tematyczny. To jesienne spowolnienie, ktére u wielu
0s6b wywotuje lek. Tymczasem nie sposéb zy¢ weiaz na pelnych obrotach - to jedno. A drugie - pew-
ne rzeczy widaé¢ dopiero w zwolnionym tempie. I kiedy to pisze, u§wiadamiam sobie, jak fascynujace
i piekne mogg one byé, a ja nie wiem nawet, Ze istnieja...

KRAJEIOBYCZAJE

CYKL MONIKI STACHURY

Stuchaijcie nas na: Spotify, Apple Podcasts, Google Podcasts,
YouTubie, a takze na Zwierciadlo.pl
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Redakcja nie zwraca niezaméwionych materiatéw
i zastrzega sobie prawo do redagowania, skracania,
adiustacji lub nieopublikowania nadestanych tekstow.
Za tre$¢ ogtoszen, zamieszczonych reklam i materia-
16w promocyjnych Redakcja ponosi odpowiedzialno$¢
wgranicach wskazanych w ust. 2 art. 42 ustawy Prawo
prasowe. Wydawca ma prawo odmowic zamieszczenia
reklamy lub materiatu promocyjnego, jezeliich tres¢ lub
formasg sprzeczne z linia programowa lub charakterem
miesiecznika (art. 36 ust. 4 ustawy Prawo prasowe).

Opinie wyrazone w nadestanych tekstach sg opiniami ich
autordw i nie musza odzwierciedlac stanowiska Wydawcy.
Korzystanie z utwordw, przedmiotéw praw wtasnosci
intelektualnej oraz baz danych bez zgody Wydawcy jest
zabronione (z zastrzezeniem korzystania w ramach do-
zwolonego uzytku, wyznaczonego przez przepisy ustawy
o prawie autorskim i prawach pokrewnych lub ustawy
0 ochronie baz danych, przy czym takie korzystanie

nie moze narusza¢ normalnego korzystania lub godzi¢
w stuszne interesy Wydawcy). W szczegdlnosci dotyczy
to takze przedrukdw z miesiecznika ,Sens".

.Sens” jest zarejestrowanym znakiem towarowym,
znajdujacym sie pod ochrong prawna i uzywanie
go przez podmiot do tego nieuprawniony, zaréwno
w znaczeniu stownym, jak i graficznym, w tym celem
oznaczenia swojej firmy lub towaru jest bezprawne.
Wydawca czasopisma ostrzega P.T. sprzedawcow, ze
sprzedaz aktualnych lub archiwalnych numerdw cza-
sopisma po cenie innej niz wydrukowana na oktadce
jest dziataniem na szkode Wydawcy i skutkuje odpo-
wiedzialnoscia prawna.

Dane osobowe uczestnikow konkurséw ,Sensu” beda
przetwarzane na nastepujacych zasadach: Admini-
strator danych: Wydawnictwo Zwierciadto Sp. z 0.0.
ul. Widok 8, 00-023 Warszawa. Cel przetwarzania
danych: Przeprowadzenie konkursu, wytonienie

Kup ksigzke

zwyciezcy i przyznanie, wydanie i odbiér nagrody,
rozstrzygniecie postepowania reklamacyjnego. Pod-
stawy prawne przetwarzania danych: Art. 6 ust. 1lit
b) RODO - niezbednos¢ danych do przeprowadzenia
konkursu, art. 6 ust.1lit c) RODO - niezbedno$¢ danych
do wypetnienia obowiazku prawnego oraz art. 6 ust. 1lit
f)RODO - prawnie uzasadnione interesy administrato-
ra. Odbiorcy danych: Podmioty przetwarzajace dane
nazlecenie administratora oraz podmioty uprawnione
do uzyskania danych na podstawie obowiazujacego
prawa. Prawa osoby, ktérej dane dotycza: Prawo
zadania sprostowania, usuniecia lub ograniczenia prze-
twarzania danych; prawo wniesienia skargi do organu
nadzorczego. Wigcej informacji o przetwarzaniu da-
nych znajduje si¢ w Regulaminie kazdego konkursu.
Nastepny SENS ukaze sie 9 paZdziernika.
Zapraszamy na nasz profil na FB
£ cahnak I /

ww gazynsens/
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W trybie
czuwania

edng z ciekawszych teorii thumaczacych, jak
$pimy, jest tzw. hipoteza straznika, ktéra
sugeruje, ze liczy sie nie tylko odpoczynek,
lecz takze zaspokojenie potrzeby bezpieczeni-
Nieco ponad stwa - uwarunkowanej ewolucyjnie. Koncepcja
ta zaklada, ze krétkie przebudzenia pozwalajg
monitorowac otoczenie i wykrywac zagrozenia.
( 21 p roc. ) W badaniach przeprowadzonych w tradycyj-

X Ll nych spotecznosciach, gdzie niebezpieczeristwo
dorostych mieszkanicé6w

Polski jest zdecydowanie
zadowolona z tego, jak wyglada,

ze strony drapieznikéw jest wyzsze, zaobserwo-
wano, ze cztonkowie grupy $pig na zmiane, za-
pewniajgc w ten sposob ciagla czujnosé i ochro-

a kolejne ne. Taki ,,grupowy tryb czuwania” zwieksza

5 3 p r O C . szanse na wczesne wykrycie zagrozenia zycia.
raczej pozytywnie Hipoteza ta moze thumaczy¢, dlaczego niektérzy
odbiera swojg aparycje. ludzie czesciej budza sie w nocy, szczegdlnie
w sytuacjach stresowych. To jednak tylko jedno

Zrédto: komunikat CBOS z wielu mozliwych wyjasniei, a nowoczesne

badania nad snem uwzgledniajg réwniez inne
elementy, takie jak uwarunkowania genetyczne,
srodowiskowe i spoteczne. (NK) o

N /
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Imie dla stonia

lonie wykorzystujg w komunikacji

bogatg game dzwiekéw: od glebokich

pomrukéw poprzez trabienie i poryki-
wanie az po niestyszalne dla ludzkiego ucha
infradzwieki. Te zr6znicowane nawolywania
i sygnaly pozwalajg cztonkom duzych grup
koordynowaé swoje zachowania, nawet gdy
dzielg ich znaczne odleglosci, bo na rozleglej
sawannie stonie sg w stanie wychwytywacé
dudnienia nawet z odleglosci 4 kilometréw.

Ostatnio naukowcy z Uniwersytetu Sta-
nowego Kolorado przeanalizowali pomruki
samic stoni afrykariskich oraz ich potomstwa
zarejestrowane w latach 1986-2022 w Kenii
- udato sie nagra¢ 490 réznych zawotlar po-
chodzacych od 101 stoni i skierowanych do 117
,rozmowcow”. Z analizy materialu wynika,
ze stonie nadaja sobie nawzajem dZwieko-
we etykiety i przypisujg konkretne dZwieki
poszczegblnym osobnikom. Co wiecej, roz-
poznaja one i reaguja na wolanie emitowane
przez samych badaczy. Nie wiadomo jednak,
czy nadane jednemu osobnikowi ,.imie” jest
uzywane przez wszystkich czlonkéw stada,
czy tez kazdy ston ma wlasny zestaw imion
dla innych osobnikéw.

Prowadzacy to badanie biolog prof. George
Wittemyer dostrzega w tym odkryciu nowe
mozliwosci ochrony zwierzat, ktérym grozi
zastrzelenie, gdy wchodzg na pola i niszcza
uprawy. ,,Chciatbym méc je wtedy ostrzec: nie
przychodZcie tutaj. Zostaniecie zabite, jesli tu
przyjdziecie!” - méwi. (NK) e

PAZDZIERNIK 2024 SENS 5


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_42kp_ebook

0sychonewsy | TEKST NINA KEDZIORA, MONIKA STACHURA

7
‘gﬂﬁ} Swiatowa
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< / Qj‘"l\"’&i Zdrowia zaleca,

\‘r';r aby dzieci
0 5 do 2. roku zycia
Q\ nie miaty dostepu

\ ;‘J \ do ekrané
\\ o0 ekranow
M~ urzqdzen

%\\\S\\\ 4 elektronicznych,
a 4- i 5-latki
korzystaty z nich

RQZ MOWA ’ nie dtuzej niz przez
KTORA LECZY godzine dziennie

Z badan na Wydziale Psychologii Uniwersytetu Warszaw-
skiego opublikowanych w 2023 roku wynika, ze okoto 19 proc.
Polek i Polakéw wykazuje objawy stresu pourazowego (PTSD)
- $rednia §wiatowa wynosi od 5 do 10 proc.

Wedtug kierownika badan prof. Marcina Rzeszutka sprzy-
ja temu nieprzepracowana trauma transgeneracyjna jeszcze
z czasOw II wojny $§wiatowej. Ofiary traumatycznych wydarzen
czesto nie s skltonne wracaé¢ do bolesnych szczeg6téw i chcac
uniknaé trudnego tematu, mogg stosowac strategie wyparcia czy
dysocjacji. Poczatkowo sgdzono, ze trauma miedzypokoleniowa
przyjmuje forme wyuczonego zachowania, jednak dalsze badania
wskazaly na istnienie genetycznych mechanizméw jej transferu.
Wiele wskazuje na to, ze czynniki srodowiskowe pozostawiajg
§lad biochemiczny, ktéry mozna odziedziczy¢ po rodzicach.

Mechanizmy przekazywania traumy sa zréznicowane - u po-
tomko6w ofiar niekoniecznie rozwijajg sie te same zaburzenia, ale
sg znacznie bardziej narazeni na leki, stres, depresje czy PTSD.

Jednak - jak zaobserwowano w badaniu przeprowadzonym przez

prof. Rzeszutka - w rodzinach, w ktérych otwarcie rozmawiano
o Zrédiach traum z przesztosci, odsetek PTSD byt mniejszy. (NK) o
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zy przej$cie na mniej szkodliwe Zrédlo nikotyny jest skutecznym
sposobem na odstawienie tradycyjnych papieros6w? Szeroko za-
krojone badania przeprowadzono na Uniwersytecie Kalifornijskim
w San Diego. Naukowcy zatozyli, ze gdyby przej$cie na e-papierosy skut-
kowato calkowitym rzuceniem palenia, osoby, ktére tak zrobity, powinny

mieé znacznie nizsze wskazniki powrotu do nalogu. A jednak wyniki
wykazatly cos§ odwrotnego - ot6z ryzyko powrotu do palenia tradycyjnych
papieroséw jest o 8,5 punktu procentowego wyzsze u 0s6b korzystajacych
z e-papieroséw lub innych produktéw zawierajacych tyton w poréwnaniu

7z tymi, ktére catkowicie odstawity nikotyne.

Nie mozna jednak wykluczyé, ze w dhuzszej perspektywie strategia
zastepowania papieros6w zamiennikami faktycznie okaze sie skuteczna,

bo ci, ktérzy przeszli na e-papierosy, byli, owszem, bardziej sktonni do

powrotu do tradycyjnego palenia, jednak czesciej podejmowali kolejne
préby rzucenia natogu i nie palili przez co najmniej trzy miesigce. Czy to
objaw cyklicznego rzucania i powracania do palenia, czy moze cze$¢ procesu
przezwyciezenia nalogu? Zeby znalezé odpowiedz na to pytanie, potrzebne

bedg dalsze badania. (NK) e
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raportu ,,Mtodzi Polacy w szpo-
Z nach mobbingu" przygotowa-
nego przez UCE RESEARCH
i platforme ePsycholodzy.pl wynika, ze:

53,1 proc.

pracownikéw do 35. roku zycia
doswiadczyto znamion mobbingu
W pracy w ciggu ostatniego pétrocza.
O jakich zachowaniach mowa? ‘ “
15,5 proc. badanych wskazato na “
obmawianie i bycie obiektem plotek,

14,9 ProOC. naobrazanie
stowne (wulgarne przezwiska lub
inne upokarzajace wyrazenia).

V44
W przypadku
13,7 proc. respon-
dentéw chodzito o przydziela-
nie bezsensownych zadan,

a 11 ,1 p FOC. uczestnikéw

méwito o nekaniu przez telefon
i e-mail, takze po godzinach pracy. e

,» Przyjaciel? To ktos, do kogo

mozna zadzwonic o trzeciej
w nocy i powiedzied,
Ze sig wtasnie popetnito
zbrodnig, a on zapyta tylko:
gdzie jest ciato?”

Alain Delon w wywiadzie
dla ,,Paris Match”, pazdziernik 1993

ZDJECIA:IGOR LEVIN, CSA IMAGES, CNYTHZL, HELEN_FIELD, OLEKSANDR CHABAN, NALIDSA SUKPRASERT,
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Ale co ty mowisz?!

soby uczace sie jezykéw obcych z pew-

noscig ucieszylaby wizja, ze po obu-

dzeniu sie pewnego ranka zaczng nie-
spodziewanie méwi¢ na przyklad po angielsku
czy chinisku. Niestety, nauka nie odnotowata
takich przypadkéw... Zaobserwowano natomiast
niezwykle rzadki zesp6t chorobowy objawiajacy
sie nagly zmiang akcentu.

Za przyktad moze postuzy¢ przypadek kobiety
ze Stanéw Zjednoczonych, ktéra po wybudzeniu
sie z powypadkowej §piaczki zaczeta méwic z an-
gielskim akcentem, czy pewnej Brytyjki, ktéra
po ataku migreny zaczela méwic z akcentem
odbieranym przez jej otoczenie jako chinski.
To objawy tzw. zespotu obcego akcentu (ang.
foreign accent syndrome — FAS), ktéry pojawia
sie zwykle jako konsekwencja urazéw mozgu,
udaréw lub niezwykle intensywnych migren.
To sugeruje podloze neurologiczne problemu,

jednak dokladna przyczyna nie jest znana.
FAS w gruncie rzeczy jest nagla zmiang w spo-
sobie artykulacji, ktéra przez otoczenie czy
samego chorego jest odbierana jak obcy akcent.
Objawy trwaja miesigcami lub latami i moga
zanikaé stopniowo. Szczesliwie, w wiekszosci
przypadkéw osoby z FAS moga sie swobodnie
wypowiadac i nie wykazujg zadnego uszczerbku
intelektualnego, cho¢ niekontrolowana zmiana
w artykulacji moze wywotaé dezorientacje,
a nawet panike i poczucie utraty tozsamosci.

Znamienna jest tragiczna historia pewnej
Norwezki, ktéra podczas II wojny $§wiatowej
doznata urazu glowy i zaczela méwié¢ w sposob
uwazany przez jej rodakéw za niemiecki akcent.
Zaczeto podejrzewad, ze jest z pochodzenia
Niemka, co doprowadzito do jej wykluczenia,
a nawet przesladowaii ze strony jej rodzimej
spolecznosci. (NK) o

Kup ksigzke
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CZY JESTES PO TERAPII?

Takie pytanie coraz czesciej pada na dosé
wcezesnym etapie znajomosci, zanim jeszcze
przerodzi sie ona w cos blizszego. Jakie informacje

dodatkowe niesie odpowiedz ,tak”?
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